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Panduan Ekstensif Meditasi Vipassanā 

 
Catatan Tambahan 

"Appamādena Sampādetha" 

Teruslah Berjuang dengan Penuh Kesadaran 

 

https://www.sukhesikarama.com/panduan-ekstensif-meditasi 

 
16 tabel penjelasan ekstensif tentang cara meditasi vipassanā bhāvanā yang benar dari meditasi duduk, berdiri, 

maupun jalan. Panduan ekstensif ini disertai dengan cara mengatasi berbagai hambatan dalam meditasi dan 

beberapa gambar ilustrasi. Memang beberapa hal di dalam tabel ini merupakan pengulangan, namun ada juga 
tambahan cara melangkah dengan satu tahapan atau dua tahapan, serta cara ber-namakāra yang mindful. 

Pembahasan dalam panduan ini bisa dibilang lebih terperinci. 

 

 

https://www.sukhesikarama.com/panduan-ekstensif-meditasi
https://www.sukhesikarama.com/meditasi-vipassana
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Bimbingan dari seorang guru adalah hal yang penting dalam meditasi agar seorang yogi dapat selalu diarahkan 

pada hal yang seharusnya diperhatikan dan mengabaikan hal yang tidak perlu diperhatikan karena perjalanan 
dalam mengikis kekotoran batin / kilesa sangatlah panjang dan penuh dengan terpaan ombak. Tentunya arahan 

dan saran dari guru pembimbing harus dipraktikkan secara langsung sehingga bisa mudah menangani berbagai 

hambatan dalam meditasi, melenyapkan lobha, dosa, moha. 
  

Sebagai catatan penting, panduan meditasi ini akan selalu direvisi berulang kali berdasarkan tanggapan dari para 

praktisi agar dapat semakin mudah dimengerti. Berbagai hal yang terlupakan juga akan ditambah. Alasan 
panduan yang bersifat organik ini adalah karena praktik meditasi sendiri berdasarkan yang Sang Buddha 

jabarkan dalam berbagai nikāya terlihat jelas sebagai suatu bentuk eksperimen yang harus disesuaikan 

berdasarkan keadaan-keadaan yang baru. Maha Satipaṭṭhanā Sutta sendiri berisikan banyak objek dasar beragam 

yang dapat dipilih oleh seorang praktisi dan alternatif penjabarannya pun sangat beragam. Dari hal ini dapat 
disimpulkan bahwa Sang Buddha memberi keleluasaan bagi murid-muridnya untuk menggunakan suatu 

panduan meditasi yang sesuai bagi dirinya dan penilaian utamanya adalah berdasarkan tingkat efektifitas 

panduan tersebut dalam melenyapkan kekotoran batin / kilesa, hingga mencapai Nibbāna. Adalah omong 
kosong yang sering dilontarkan bahwa Sang Buddha menyatakan suatu cara meditasi terperinci, dengan objek 

tertentu yang tidak dapat diganggu gugat keabsahannya dalam mencapai tingkat kesucian. Budaya toleransi 

inilah yang dipegang dan dilestarikan oleh Y.M. Bhikkhu Gunasiri sehingga dari perjalanan meditasinya dapat 
memunculkan suatu panduan meditasi yang sangat efektif dalam mengikis lobha, dosa, moha. Tentunya tidak 

ada yang sempurna selain seorang Arahat, maka pengembangan panduan meditasi ini sangatlah diperlukan. 

 

Jika anda sudah membaca keseluruhan panduan meditasi ini, anda dapat luangkan waktu untuk melihat berbagai 
testimoni dari para yogi lainnya agar memicu semangat anda. Mohon juga mengisi polling dengan menekan 

tombol yang tersedia di bawah. 

https://www.sukhesikarama.com/testimoni-yogi
https://www.sukhesikarama.com/testimoni-yogi
https://www.sukhesikarama.com/testimoni-yogi
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"Appamādena Sampādetha" 

Teruslah Berjuang dengan Penuh Kesadaran 

16 tabel penjelasan ekstensif tentang cara meditasi vipassanā bhāvanā yang benar dari meditasi duduk, berdiri, 
maupun jalan. Panduan ekstensif ini disertai dengan cara mengatasi berbagai hambatan dalam meditasi dan 

beberapa gambar ilustrasi. Memang beberapa hal di dalam tabel ini merupakan pengulangan, namun ada juga 

tambahan cara melangkah dengan satu tahapan atau dua tahapan, serta cara ber-namakāra yang mindful. 

Pembahasan dalam panduan ini bisa dibilang lebih terperinci. 
Mohon isi Polling 

 

 

https://www.sukhesikarama.com/meditasi-vipassana
https://www.sukhesikarama.com/polling

